





Effects of rowing exercise on health promotion and 











研究指導教員： 樋口 満 教授  
概要書 
博士後期課程 3年 浅香 明子 









































する大腰筋断面積が 42％多く、さらに大腿筋断面積も 13％多かった。(Asaka M, Usui C, Ohta M, 
Takai Y, Fukunaga T, Higuchi M. Elderly oarsmen have larger trunk and thigh muscles and greater 
strength than age-matched untrained men. Eur J Appl Physiol, 108(6):1239-1245, 2010) 
次に、実際に運動習慣のない高齢者によるローイング運動の実施が筋量に及ぼす影響を検討
した。その結果、週 3回、6 ヶ月間のローイング・エルゴメータによるローイング運動は、高齢者の体
幹筋を 6％増加させ、とりわけ大腰筋は 25％も増加した。また、大腿筋断面積も 9％増加した。 
最後に、エクササイズチューブを用いた自宅でのローイング運動の筋量増加効果について検討
した。その結果、チューブを用いたローイング運動においても体幹筋断面積が増加することが明ら
かとなった。 
以上の結果より、中高齢者におけるローイング運動は筋量低下予防の効果があることが明らかと
なった。 
 
中高齢者におけるローイング・エルゴメータを用いたローイング運動は、有酸素運動とレジスタン
ス運動の両要素を兼ね備えた安全な運動である可能性が示唆される。一方、エクササイズチュー
ブを用いたローイング運動は、レジスタンス運動の要素を持ち、筋量低下予防の効果は認められ
たが、有酸素運動の要素を兼ね備えるためには改良が必要である。また今後、虚弱高齢者や後期
高齢者を対象としたローイング運動の健康維持・増進効果の検討や、他の運動と比較することによ
り、ローイング運動特有の健康維持・増進効果を明らかにする必要がある。 
以上、本研究により、中高齢者におけるローイング運動は、生活習慣病リスクおよび筋量低下を
予防し、中高齢者において安全で効率的な健康維持・増進のための運動であることが明らかとな
った。 
